
毎年６月は「食育月間」毎月１９日は「食育の日」 

 

  

 

 

 

なにわの伝統野菜を知ろう 
  伝統とは、昔から受け継

つ

がれてきた考え方・文化・ものなどのことです。 

  大阪の伝統的な食品にはどのようなものがあるでしょうか。たこ焼きやお好み焼きといった「粉も

ん」を思い浮かべる人が多いかもしれませんが、「なにわの伝統野菜」と呼ばれる野菜も、大阪の伝統

的な食品として大切にされてきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  現在、大阪府で、なにわの伝統野菜として認証されている野菜は 22種類あり、その中の 10種類の原産

地が大阪市です。どれも見た目が個性的だったり、味に特
とく

徴
ちょう

があったりと、魅
み

力
りょく

たっぷりの野菜ばかりです。 
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なにわの伝統野菜に認められる条件  

① 約 100年前から大阪府内で栽
さい

培
ばい

されてきた野菜 

② 苗
なえ

・種子等がどこから来たかが明らかで、大阪独自の品目・品種であり、 

栽
さい

培
ばい

するための苗
なえ

・種子等の確保が可能な野菜 

③ 府内で生産されている野菜 

 
個性豊かな、なにわの伝統野菜 

毛馬
け ま

胡瓜
きゅうり

 金時人参 田
た

辺
なべ

大根 
東住吉区田辺の特産であっ

た大根です。つやつやとした白

い皮、やわらかい食感、 

甘
あま

味
み

が強いことなど 

が特
とく

徴
ちょう

です。 

給食にも登場する 

ことがあります。 

江
え

戸
ど

時代から昭和初期ま

で、「大阪人参」として、浪
なに

速
わ

区で育てられてきました。 

給食では毎年 

「ぞう煮
に

」で 

登場しています。 

強い香
かお

りと甘
あま

味
み

が特
とく

徴
ちょう

です。 

都島区毛馬が起源とされる 

黒いぼのきゅうりです。先
せん

端
たん

に

かけて作られる緑から白のグ

ラデーションの美しさ 

だけではなく、歯切れ 

の良さも魅
み

力
りょく

だとい 

われています。 

 

☆ なにわの伝統野菜を知って、大阪の食文化を伝えていきましょう☆ 

☆  

なにわの伝統野菜はどこで買えますか？ 

・スーパーの地産地消コーナー 

・マルシェなどのイベント会場  などで買うことができます！ 

認められると、 

認証マークがもらえます。 



 

   

 

 

「季節の変わり目は体調をくずしやすい」という話を、みなさんも１度は聞いたことがあるので 

はないでしょうか。そして今は秋から冬への「季節の変わり目」です。暑かったり寒かったり、何

を着るか迷ってしまうような不安定な気候が続くため、その変化に対応できずに体調をくずす人が

増えてしまいます。 

  体調をくずさないために、私たちができることはたくさんあります。適度に体を動かすことや十 

分な睡
すい

眠
みん

をとること、そして、ビタミンを含
ふく

む食品などをしっかり食べることです。 

 

 

  

   ビタミンは、五大栄養素の一つで体に必要な栄養素です。ビタミンは 13種類あり、そのうち８ 

種類がビタミン Bの仲間です。ビタミンは、水に溶
と

ける「水
すい

溶
よう

性
せい

ビタミン」と、油に溶
と

ける「脂
し

溶
よう

 

性
せい

ビタミン」の２種類に分けることができます。 
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 ビタミンには、たんぱく質や炭水化物、脂
し

質
しつ

をエネルギーに変える手伝いをしたり、皮ふや髪
かみ

を 

良い状態に保ってくれたりと、その種類ごとにたくさんの働きがあります。 

 中でも今回は、野菜や果物に多く含
ふく

まれ、免
めん

疫
えき

力
りょく

をあげることで体の調子を整える働きがある 

ビタミン Cとビタミン A（カロテン）が豊富な給食献
こん

立
だて

を 11月分より紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミンのパワーで毎日元気！ 

ビタミンの基礎
き そ

知識 

ビタミン 

脂
し

溶
よ う

性
せ い

ビタミン 

・油に溶
と

けやすく、熱に強いことが特
とく

徴
ちょう

です。不要な分 

は体にたまり、不調の原因になることもあるので、サ 

プリメントなどによるとりすぎには注意が必要です。 

水
す い

溶
よ う

性
せ い

ビタミン 

・水に溶
と

けやすいビタミンです。

不要な分は尿
にょう

として出ていく

ので、毎日とりましょう。 

 

 ビタミン 

B 群 

ビタミン 

C 
ビタミン 

D 
ビタミン 

A 
ビタミン 

K 
ビタミン 

E 
ビタミンが豊富な給食献

こ ん

立
だ て

 

献
こん

立
だて

名（ビタミン Cが豊富な食材） 

・ブロッコリーのサラダ（ブロッコリー）   

・みかん（みかん）  

・ツナポテトオムレツ（じゃがいも） 

・カリフラワーのピクルス（カリフラワー）         

献
こん

立
だて

名（ビタミン Aが豊富な食材） 

・かぼちゃういろう（かぼちゃ） 

・ミネストローネ（にんじん） 

・ほうれんそうのグラタン（ほうれんそう） 

苦手なものにも 1口チャレンジしてみましょう！ 

 不足すると、貧血などの欠
けつ

乏
ぼう

症
しょう

が現れることがあります。 

 

食事からしっかりと摂
せっ

取
しゅ

 

しましょう。 


